



































































































































































































































































































































































































































































































































































































リラクセーション法　気分変容 平均 標準偏差 平均 標準偏差
コラージュ制作　　不安
　　　　　　　　抑うつ
　　　　　　　　怒り
　　　　　　　　活気
　　　　　　　　疲労
　　　　　　　　混乱
一5．05
－4．78
－3．35
2．68
－5．92
－4．11
4．09
4．46
3．66
4．98
5．20
3．46
一1．52
－．62
－1．19
3．52
－2．24
－1．86
5．64
5．58
2．42
6．33
5．44
4．74
自律訓練法 不安
抑うつ
怒り
活気
疲労
混乱
一4．62
－2．57
－1．49
－1．86
－3．35
－2．19
4．16
3．84
3．15
3．37
5．00
3．05
一2．62
－1．90
－1．19
－2．76
－1．81
－1．67
2．43
2．40
2．27
4．43
5．25
3．39
注　気分変容得点とは、リラクセーション法の施行後の気分状態得点から施行前の得点
　　を引いた値であり、この値が小さいほど、その気分状態が軽減したことを意味する。
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べると、コラージュ制作よりも自律訓練法によっ
て抑うっ気分が低下したことが示された（図1）。
さらに群の主効果が有意で（F（1，56）＝8．88，
p＜．01）、神経症傾向有群は無群に比べて、いず
れのリラクセーション法によっても抑うっ気分
が軽減していた。「怒り」においては、群の主
効果のみ有意で（F（1，56）＝4．29，p＜．05）、神
経症傾向有群は無群に比べて、いずれのリラク
セーション法によっても怒り気分が軽減してい
た。「活気」では、リラクセーション法の主効
果が有意で（F（1，56）＝31．36，p＜．001）、いず
れの群も自律訓練法よりもコラージュ制作にお
いて、活気が上昇したことが分かった。「疲労」
「混乱」ではともに、群の主効果が有意で（そ
れぞれF（1，56）＝6．55，p＜．05；F（1，56）＝4．08，
p＜．05）、神経症傾向有群は無群に比べて、いず
れのリラクセーション法によっても疲労、混乱
の気分が軽減していた。
　以上のことから、「活気」を除く5っのネガ
ティブな気分「不安」「抑うっ」「怒り」「疲労」
「混乱」において、神経症傾向有群は、無群に
比べて、どちらのリラクセーション法でも気分
が軽減していることがわかった。
　また、「抑うっ」気分の軽減に関しては、神
経症傾向有群と無群では、リラクセーション法
の種類によって、効果が異なっていた。っまり、
神経症傾向有群はコラージュ制作が、無群は自
律訓練法が、それぞれ抑うっ気分軽減に効果的
であった。
V．考察
1．　リラクセーション法の気分変容に対する効
　　果にっいて
　コラージュ制作、自律訓練法ともに、ネガティ
ブな気分を軽減する効果があることが示された。
しかし、ポジティブな気分である「活気」につ
いては、コラージュ制作は有意に上昇させるの
に対し、自律訓練法は有意に軽減させるという
．00
一1．00
抑一200?
2
呑．珊?
禦．棚
一5．00
一6．00
難雛難
　　　鰯㌶鰯櫛
抱揚糖諮撚倍．
　㈱雛灘。
　　　　糠㈱織
　　　　　　、騰灘’灘灘
11ラージュ制作
、・一◆一神経症傾向有群（N＝37）
自律訓練法
図1．神経症傾向有無群におけるリラクセーション法ごとの抑うつ気分変容得点
神経症傾向者に対する効果的なリラクセーション法の検討
　　　一コラージュ制作と自律訓練法の比較一
対照的な結果となった。この結果にっいて考え
てみたい。
　私たちの感情や行動には、脳の働きが深く関
与していることが知られている。脳内にある多
くの神経細胞が神経細胞を作り、神経伝達物質
を伝達することによって、私たちの気分や行動
は成り立っているとも言えるだろう。こうした
視点に立っと、本研究の前述した結果は、何ら
かの神経伝達物質がリラクセーション法の施行
により、活発に分泌されるようになったといえ
るかもしれない。
　まず、2っのリラクセーション法に共通した
結果から考えていきたい。ともにネガティブな
気分は軽減する効果をもたらしていた。これは、
神経伝達物質のうちでも心身の調整作用に関わ
るセロトニンの分泌が増加したためとは考えら
れないだろうか。セロトニンは、積極的に何か
に取り組んだり、喜びを感じているとき、また
歩行や呼吸などリズム運動を行っている時に放
出されやすいと言われている（鵜木，2009）。
　コラージュの制作過程を考えると、まず自分
の選んできた雑誌から、気に入った写真やイラ
ストなどを選び、自分の好きな形に切り抜く。
素材を切り抜きながら、好きな構図を定めたり、
切り抜いた後にさらに取捨選択してから糊付け
するという制作過程を経る。選択された対象は
検査協力者にとってポジティブな意味を持つも
のであることが多い。具体的には、「ほしいも
の」「行きたい場所」「憧れの対象」である。そ
れらを知覚、認知、もしくは想像する活動その
ものがセロトニンを分泌させやすかったと言え
るだろう。一方、自律訓練法においては、ひと
っの公式（例「気持ちが落ち着いている」）が
一定のリズムをもって、反復される。その音で
あったり、自分の呼吸を深く、繰り返すことで、
セロトニンの分泌が促進されたと考えられるだ
ろう。
　次に、なぜコラージュ制作では「活気」が上
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昇し、自律訓練法では低下したかという点であ
るが、コラージュ制作では、セロトニンよりも
より強い喜びに関連するドーパミンの関与が考
えられるのではないだろうか。コラージュ制作
では、自律訓練法と異なり、最終的に自らの作
品を完成させるものである。ドーパミンは、勉
強やスポーッなどで大きな喜び、達成感を体験
した際に放出されやすいと言われている。コラー
ジュ制作では、自らの創造性を発揮したり、最
後に形に残る自らの作品を完成させたという認
識により、ドーパミンが分泌され、その結果
「活気」が上昇したという可能性が考えられる。
一方、自律訓練法では、達成感とは反対に、身
体の緊張感が緩和され、ドーパミンの関与は少
なかったことが考えられる。筆者の観察によっ
ても、検査協力者の数名は、眠気を生じた姿勢、
表情をしていた。
2．　神経症傾向の有無により、リラクセーショ
　　ン法の種類が気分変容にもたらす影響
　本研究より、「活気」を除く5っのネガティ
ブな気分「不安」「抑うっ」「怒り」「疲労」「混
乱」において、神経症傾向がある人は、そうし
た傾向がない人に比べて、どちらのリラクセー
ション法でも気分が軽減していることがわかっ
た。
　これは神経症傾向の高い人は、そうでない人
に比べて強いストレス反応を示しており、そう
した緊張状態を緩和するリラクセーション法が
より効果的に作用したことを意味しているので
あろう。神経症傾向がない人は、もともとスト
レスが加わった状態になく、気分変容もフロア
効果を示したと言えるのではないだろうか。
　また、もうひとっの結果は、「抑うつ」気分
の軽減に関し、神経症傾向の有無により、リラ
クセーション法の種類によって効果が異なった
ということである。具体的には、神経症傾向の
ある人はコラージュ制作が、そうした傾向がな
206
い人は自律訓練法が、それぞれ抑うっ気分軽減
に効果的であった。
　これは、検査協力者の精神的健康度により、
抑うっ気分を軽減させやすいリラクセーション
法が異なるという考え方もできる。っまり、神
経症傾向が高く、抑うっ気分を軽減したい人に
は、コラージュ制作を積極的に取り入れるよう
に勧めることも可能かもしれない。神経症傾向
が高い者の抑うつ気分は、自分への信頼を強く
失い、無力感に陥った状態であることが想像で
きる。神経症傾向の高い者の中には、自分のあ
るべき姿と実際の自分の状態のギャップに悩む
者も多い。この場合の抑うっ気分は、自己イメー
ジに関与した気分といえるため、単なる心身の
緊張の緩和では解消しないのかもしれない。コ
ラージュ制作では、ある時間内で自分の表現す
る世界を完成させる。そして、正解もなく、人
と比べることもしない。伸びやかに自分を表現
することや、表現した結果、達成感を味わうこ
とにより、抑圧されていた自己イメージが活性
化し、抑うっ気分が軽減したと認識されるので
はないだろうか。
　一方、神経症傾向のない者の場合は、抑うっ
気分とは、自己イメージに深く関与するものと
いうよりは、より一時的な気分状態を表わすも
のかもしれない。自律訓練法による心身の調整
機能の高まりにより、解消されたとも考えられ
る。しかし、この結論に対しては、より慎重な
議論が必要であろう。
　前述したように神経症傾向の有無に関わらず、
自律訓練法によりセロトニンの分泌が促され、
「抑うっ」気分が軽減されたことが想像できる。
しかし、それぞれのリラクセーション法施行前
の2群の気分状態を見ると、神経症傾向有群の
「抑うっ」得点は、コラージュ制作前は7．16±
5．14、自律訓練法前は4．49±4．72である。日本
版POMSを制作した横山（1985）によると20
歳代女性の「抑うっ」得点のそれは、4．7±4．2
であることから、コラージュ制作前は一般女性
の平均を上回っていたのに対し、自律訓練法前
はほぼ平均の状態からの施行であったことが分
かる。っまり、コラージュの際に、かなり高い
抑うつ状態にあったために、自律訓練法よりも
コラージュ制作の方がリラクセーション法の効
果が出やすかった、言い換えると、気分変容値
が大きく変動しやすかった可能性が考えられる。
その結果、交互作用が示されやすかったという
可能性も否定できない。
　そこで、今後はより気分状態を統制した条件
での追加実験が必要になるかと思われる。
VI．今後の課題
　本研究は、授業時間を利用して、2っのリラク
セーション法を行い、施行前後の気分変容をみる
という手続きをとった。そのために、施行の順番
による影響は考慮できなかった。本来であれば、
半数の検査協力者には初めにコラージュ制作、次
に自律訓練法、残りの半数にはその逆で行った上
でデータを解析することが望ましいといえる。
　さらに、施行前後の気分変容にっいて検討した
だけであって、より長時間に渡る持続的な気分変
容にっいては調査していない。リラクセーション
法の気分変容効果にっいて、どの程度の時間的持
続が可能なのかを今後は検討する必要があるだろ
う。また、1回の施行だけではなく、日常生活で
反復的に行った場合、検査協力者の心身の健康に
どのような変化が生じるかについて取り上げるこ
とも、今後さらに実践的な応用を考える上で必要
なことである。
　特にコラージュ制作は、検査協力者により様々
なテーマ、内容表現、形式的手法が見られる。作
品により気分変容がどのように異なるのかや、反
復的に制作を行った場合に作品自体に変化が起き
るのかなど、検討すべき点もあると考えられる。
一方、自律訓練法では、「途中気分が悪くなった
りしたら、自己判断で中止してよい」旨を伝えて
神経症傾向者に対する効果的なリラクセーション法の検討
　　　　一コラージュ制作と自律訓練法の比較一
いた。そのため、最後の公式まで施行しなかった
検査協力者も何名かいたかと思われる。今後は
50分近い施行よりも、最初の公式のみの簡便な
ものや呼吸法を中心としたもの方が無理なく習得
しやすいのではないかと考えられる。
　施行前には、それぞれのリラクセーション法の
効果にっいてあえて言及しなかったものの、一般
的には、意識的、無意識的に効果の予測が検査協
力者には可能だったろうと思われる。そうした期
待による影響を取り除くためには、主観的な気分
評定だけでなく、神経生理学的な指標も同時に施
行することが望まれる。
　また、本研究の対象者は、女子大学生のみであっ
た。性差についても検討していきたい。
　ルヴァ書房
横山和仁　2005
　子書房
付　記
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POMS短縮版手引きと事例解説　金
本研究にご協力下さった受講生の皆さん、横山千佳
さんに感謝いたします。
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